GUIA DO ATLETA LYNX OEIRAS 2025

1. LYNXRACE OEIRAS 2025
A LYNXRACE é uma Corrida de Obstaculos. A LYNX OEIRAS de 09 de Novembro de 2025
é uma etapa da LIGA OCR PORTUGAL mas também uma prova para quem procura um
evento desportivo para pura DIVERSAO.

A LYNX OEIRAS tem duas distancias e estd por isso dividida em duas partes:

A PRIMEIRA PARTE do percurso tem os obstaculos mais divertidos e faceis de executar.
Ideal para quem procura DIVERSAO. Excelente para adultos e criancas.

A SEGUNDA PARTE (o resto da distancia) é para atletas que procuram um pouco mais
de emocado e exigéncia. Continua a diversdao mas o nivel sobe.

Em termos competitivos, ha duas provas a decorrer:

a) Competicdo da LIGA ORC PORTUGAL
b) Competicdo LYNX OEIRAS

Para a competicdo da LIGA OCR s6 podem inscrever-se atletas federados, as regras sao
as da federacdo e sé podem competir (e conquistar pédios federados);

Na LYNX COMPETITIVE, estdo todos os outros atletas que se inscrevam em competicao
e terdo seis pulseiras.

2. LOCAL
A LYNX OEIRAS 2025 realiza-se na encantadora Quinta de Cima do Palacio do Marqués.

Qumlﬁje Cima
do|Palatio/do Marqués®ss

3. INCRICOES
Os atletas podem inscrever-se em:

LIGA OCR PORTUGAL (s6 para atletas federados)
COMPETITIVE 10 KM
OPEN 5 KM



Em COMPETITIVE, os atletas estdo a competir, com tempo cronometrado e terdo de
cumprir as regras na passagem pelos obstdculos. Ideal para quem gosta de
COMPETICAO.

Em OPEN, os atletas ndo estdo a competir mas a corrida é cronometrada também. Ideal
para quem procura DIVERSAO.

LYNX OEIRAS — 09 de Novembro
Até 30 de Abril 01 de Maio a 31 Agosto 01 Setembro a 27 Outubro
LIGA OCR PORTUGAL 25 euros 28 euros 30 euros
10 KM COMPETITIVE 25 euros 28 euros 30 euros
05 KM OPEN 17 euros 24 euros 27 euros

Data limite de inscrigGes: até 27 de Outubro (ou até esgotar)

PRECOS ESPECIAIS
a) Para Grupos ou Equipas que inscrevam mais do que 10 atletas. Por cada 10
atletas inscritos, oferta da 112 inscricdo;

4. DIA DA PROVA
As provas comecam sempre as 09h (primeira saida) excepto se for feito comunicado a
alterar a hora. Aconselhamos a presenca no local pelo menos as 07h30 para
levantamento de KITS de atleta.

5. PERCURSOS
Os percursos serdo anunciados duas semanas antes de cada prova e serdo identificados
com fitas amarelas penduradas e tabuletas amarelas com setas pretas que indicam
mudancas de direcdo. Existe ainda a indicacdo para dividir as corridas de 5 e 10 km.

6. KITS DE ATLETA
Os Kits dos atletas podem ser levantados a partir do dia anterior a prova, no local, a
partir das 15h e até as 19h. Ou no prdprio dia a partir das 07h30 as 10h00.

7. REGRAS / OBSTACULOS
Para quem estd a competir, os OBSTACULOS sdo todos obrigatérios. Quem n3o
conseguir fazer os obstaculos e queira continuar em prova a pontuar para a competicao
tera de executar uma penalizacdo (existem DUAS penalizacBes possiveis explicadas no
ponto seguinte).



NOTAS:

1)
2)

3)

4)

5)

8.

Nenhum atleta que falhe um obstdculo pode passar para o préximo sem que seja
controlado pelo Marshall;

Cada atleta pode tentar passar o obstaculo as vezes que quiser (excepto os de
precisdo);

O MARSHALL pode desqualificar um atleta se algum obstaculo nao estiver a ser
executado corretamente (e se o atleta se recusar a repetir). Exemplo: nos
obstaculos de suspensdo, os atletas sé podem agarrar nos acessorios;

Nos obstaculos de suspensdo, os atletas podem passar como conseguirem ou
qguiserem, desde que usem apenas as maos e bracos (excepto nos obstaculos
“LOWRIG”) e pegando apenas nos acessorios até tocar no sino (com as maos) e
ndo ha obrigacdo de comecar na primeira pega/furo/acessério. Os atletas sé
podem tocar no sino com as maos;

Existirdo obstaculos identificados como de tentativa Unica.

PENALIZAGOES

HA DOIS TIPOS DE PENALIZAGOES

1)
2)

PULINHOS DE LINCE no local (1 tentativa);
CORTE DE PULSEIRA e PULINHOS DE LINCE no final.

Na LYNX COMPETITIVE, cada atleta comeca a prova com seis pulseiras coloridas.
Por cada falha de obstaculo é cortada uma pulseira (ou penaliza no local). Apds
o ultimo obstaculo, o atleta a quem tenha sido cortada uma ou duas pulseiras,
terd de fazer uma distancia por cada falha. Quem falhar mais do que cinco
obstaculos fica afastado dos pddios.

Na LIGA OCR PORTUGAL, aplicam-se as regras da federacao.
- LIGA ELITE tem trés pulseiras, para todos os obstdculos. Trés falhas desqualifica

e uma ou duas, penalizacdo no final;

- COMPETITIVE (restantes atletas a competir) terdo seis pulseiras (poderao falhar

5 obstaculos) mas fardo penalizacdo no fim se falharem entre 1 e 5 obstéaculos.

9.

Os obstaculos de precisao terdo penalizacao no local.

BRIEFING ANTES DA PROVA

Em cada prova serd feito um briefing, as 08h40, onde todos os atletas que vdo competir
devem estar. Serdo passadas informacdes relevantes que reforcam o que ja esta no
GUIA DE ATLETA.

- Pormenores do percurso;

- Formato e regras das penalizagdes;

- Pormenor sobre obstaculos (forma de execuc¢do);
- Motivos de desqualificagdes;

- Sinalética ao longo do percurso e distancias.



10. MOTIVOS PARA DESQUALIFICACAO

Os atletas serao desqualificados quando:
1. ndo executarem os obstaculos segundo as regras da organizacao;
nao respeitem as regras das penalizagbes;
nao usem o dorsal (fita de cabeca) e estejam a competir;
falhem o percurso (engano);
falhem os controlos de tempo intermédios.

A

11. CONTROLO DE TEMPO

A meio do percurso, serdo colocados controlos de tempo em locais identificados.

12. OBSTACULOS

Ao longo do percurso, vao estar juizes para confirmar que os obstdculos sdo realizados
com sucesso e respeitando as regras da prova. Os atletas vao enfrentar obstaculos de
forca, pericia, equilibrio, precisdo e serao testados na sua resiliéncia e capacidade de
adaptagao.

13. SAIDAS

Os primeiros atletas a sair sdo os que estdo a competir na LIGA OCR PORTUGAL e depois
guem estd a competir na LYNX OEIRAS e s6 depois quem vai em fun (OPEN). Cada
membro da equipa inscreve-se individualmente e seleciona a equipa que representa. (as
primeiras equipas a inscrever-se saem primeiro).

ATENCAO! E obrigatério a inscri¢do das equipas ser feito em MAIUSCULAS e respeitando
espacos e o nome correto de cada equipa.

Exemplo: LYNXRACE CLUB (correto); LYNX CLUB (incorreto) LYNX RACE CLUB (incorreto)

Nota: quem ndo quiser sair na primeira vaga mas esteja no TOP 40, contacte a
organizacao, antes de sairem as listas de saidas.

Local das inscrigdes: WWW.LYNXRACE.PT

ALTERACAO DE INSCRICOES

- Os atletas s6 podem fazer alteragdes na sua inscricao até 15 dias antes da prova,
incluindo a passagem dessa inscricdo para outra data LYNXRACE ou atleta;

- Em caso de altera¢do (mudanca para outra prova/atleta), nos ultimos 15 dias antes
da prova, o atleta devera pagar uma taxa de 5 euros; até ao limite de 3 dias antes do
evento.

- Em caso de falta de comparéncia, a inscricdo ndo pode ser reutilizada (excepto em
caso de lesdao, comprovada).

DEVOLUCOES

- Nao sao efetuadas devolugdes de inscricdes. Em caso de desisténcia, a inscricao
pode ser transferida para outra LYNXRACE desde que seja feito dentro dos prazos e
mediante as regras ja definidas.



14. SAIDA EM GRUPO

A saida para a prova sera feita em grupo. Os atletas devem dirigir-se a hora marcada
para uma “CAIXA DE SAIDA” e s6 depois passardo para a “CAIXA DE PARTIDA”. Os atletas
sairdo a cada 5 minutos.

15. PREMIOS E PODIOS

Cada atleta inscrito recebe uma medalha de participagao no fim da prova. Cada uma
das corridas atribui pddios por equipas e individuais na classificacdo geral (M/F) e por
age-group (M/F).

A) EM CADA ETAPA

PREMIOS/PODIOS INDIVIDUAIS (M/F)

TROFEU para o pddio da geral

PREMIO FINANCEIRO para o pddio da classificacdo geral

12 classificado: 150 euros

22 classificado: 100 euros

39 classificado: 75 euros

MEDALHOES para os pddios de age-group

AGEGROUP (9): 15-19; 20-24; 25-29; 30-34; 35-39; 40-44; 45-49; 50-54; +55

MEDALHA DE FINISHER para todos os atletas participantes.

PREMIOS/PODIOS POR EQUIPA

Troféu para as 3 melhores equipas em competi¢ao. O critério para encontrar o podio,
serd a soma das posicdes dos trés primeiros atletas de cada equipa. A pontuacao de
cada atleta sera a sua posicao na corrida, na geral. Exemplo: um atleta que termine em
primeiro lugar, ganha 1 ponto. Um atleta que fique em trigésimo nono, ganha 39
pontos. Somam-se os trés melhores atletas de cada equipa e a equipa com menos
pontos é a vencedora. Fator de desempate, ganha a equipa que tenha o atleta com
melhor classificacao.

16. ABASTECIMENTOS

Existirdo abastecimentos adaptados a cada prova ao longo do percurso com dgua e o
ultimo no final da prova com d4gua e frutas. Vao ser colocados CAIXOTES DO LIXO nos
abastecimentos e depois também a 50 metros apds o abastecimento e ainda no
obstaculo seguinte, para evitar que as garrafas sejam atiradas para o chao.

17. DUCHES

O local dos duches serdo anunciados em data mais préxima da prova. A utilizacdo dos
balnedrios estd dependente de um hordrio. Consultem sempre o Guia de Atleta que é
publicado em cada prova.

18. SEGUROS
Todos os atletas estdo segurados.




